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PENGARUH LATIHAN KOMBINASI TERHADAP PENINGKATAN 
FUNGSI KOGNITIF PADA LANJUT USIA 
 
ABSTRAK 
 
Latar Belakang: Pada tahapan lanjut usia, manusia perlahan-lahan mengalami 
kemunduran dalam berbagai aspek termasuk penurunan daya ingat atau memori. 
Penurunan memori merupakan salah satu tanda terjadinya penurunan fungsi 
kognitif. Penurunan fungsi kognitif berupa Mild Cognitive Impairment dan 
Moderate Cognitive Impairment merupakan masa transisi dari penurunan fungsi 
kognitif normal ke arah patologis atau gannguan fungsi kognitif seperti demensia. 
Salah satu cara agar memelihara fungsi kognitif pada lansia yaitu dengan 
memberikan kombinasi latihan berupa aerobic, stretching dan strengthening. 
Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh latihan kombinasi dengan fungsi kognitif 
pada lansia di Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
Manfaat : Dapat mengetahui pengaruh pemberian latihan kombinasi terhadap 
peningkatan fungsi kognitif pada lansia 
Metode: Jenis penelitian inimenggunakan metode Quasy Experimental. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive Sampling. Sampel yang di 
dapatkan berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi sebanyak 20 orang. Pengukuran 
fungsi kognitif sebelum dan sesudah diberikan latihan kombinasi menggunakan 
Mini Mental State Examination (MMSE). Uji pengaruh menggunakan Uji 
Wilcoxon dengan nilai p value adalah 0,000. 
Hasil: Berdasarkan hasil uji Wilcoxon diketahui bahwa nilai p-value 0,000 < 
0,005 maka H0 ditolak dan Hα diterima. Sehingga dapat di interpretasikan bahwa 
ada pengaruh pemberian latihan kombinasi terhadap peningkatan fungsi kognitif 
pada lansia. 
Kesimpulan: Pemberian latihan kombinasi selama 4 minggu berpengaruh 
terhadap peningkatan fungsi kognitif pada lansia di Posyandu Ngudi Sehat 
Colomadu . 
 
Kata Kunci: Fungsi Kognitif, Kombinasi Latihan, MMSE, Lanjut Usia 
 
 
ABSTRACT 
 
Background: On the elderly ages, human is slowly has decreasing at some 
aspects including the decline of memory. The decline of memory is one of sign 
for decreasing of cognitive function. The decreasing of cognitive function in the 
form  Mild Cognitive Impairment and Moderate Cognitive Impairment are 
transition term from the normal decreasing of cognitive function to patologic or 
cognitive function disorder like demensia. One of the ways for mantain the 
cognitive function of elderly people is with giving combined exercise such as 
aerobics, stretching and strengthening.  
Objective: To know the effect of combined exercise with cognitive function for 
the elderly people in Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
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Benefits:To be able to know the effect of giving the combined exercise for 
increasing cognitive function for elderly people.  
Methods: This research uses Quasi Experimental method. The sampling 
technique used is Purposive Sampling. The samples that collected based on 
inclusion and exclusion criteria is 20 people. The measurment of cognitive 
function before and after giving the combined practice uses Mini Mental State 
Examination (MMSE). The correlation test uses Wilcoxon Test with p value score 
is 0,000.  
Results: Based on Wilcoxon Test, it is known that p-value score 0,000 < 0,005 so 
H0 is declined and Hα is accepted.It can be interpreted that there is effect of giving 
combined exercise for increasing cognitive function of the elderly people. 
Conclusion: Giving the combined exercise for four weeks is increase cognitive 
function in the elderly in Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
 
Keywords: Cognitive Function, Combined Exercise, MMSE, Elderly People 
 
 
1. PENDAHULUAN 
 Pada dasarnya manusia berkembang melalui tahapan dan proses di 
kehidupan mulai dari bayi, anak-anak, remaja, dewasa hingga lansia. Pada 
tahapan lansia, manusia perlahan-lahan mengalami kemunduran secara normal 
dari segala aspek termasuk penurunan daya ingat atau memori, gangguan 
bahasa, pemikiran, dan pertimbangan. Pada penuaan yang normal, tubuh dan 
otak akan mengalami perlambatan meskipun kecerdasan akan stabil, fisik akan 
menurun, memori mulai melemah dan memerlukan waktu yang lebih lama 
dalam memproses informasi. Ketika memori mengalami perubahan akan 
terjadi kesulitan dalam mengingat nama orang, tempat dan kejadian di masa 
lalu. Menurut Alzheimer’s Association (2012), terdapat 10-20 % lansia yang 
berumur 65 tahun keatas akan mengalami gangguan kognitif ringan atau mild 
cognitive impairment (MCI). 
 Gangguan kognitif ringan jika tidak ditanggulangi dengan tepat akan 
mengakibatkan terjadinya demensia yang disebabkan oleh penyakit Alzheimer 
atau kondisi neurologis lainnya. Berdasarkan hasil Susenas tahun 2014, sekitar 
46 juta jiwa yang menderita Alzheimer di dunia. Angka ini akan meningkat 4 
kali padatahun 2050 (Kementrian Kesehatan, 2016). 5-10 % orang yang 
mengalami gangguan kognitif ringan memiliki progestivitas untuk menjadi 
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demensia (Alzheimer society, 2014). Sebelum terjadinya demensia, dimulai 
dari penurunan fungsi kognitif yang menuju kearah gangguan fungsi kognitif. 
 Gangguan fungsi kognitif merupakan masalah yang dihadapi oleh lansia 
karena keterbatasan dalam melakukan aktivitas yang kompleks, penurunan 
fungsi memori, penurunan kemampuan berpikir seperti mengatur, 
merencanakan, pertimbangan, pembelajaran atau pendapat. Lupa merupakan 
salah satu tanda terjadi penurunan dari fungsi memori. Beberapa tanda 
terjadinya gangguan pada memori berupa lupa informasi penting seperti janji 
dengan orang lain, percakapan atau kejadian yang baru terjadi. Selain memori 
ada juga tanda-tanda yang lain yaitu lemah dalam kemampuan berpikir seperti 
kesulitan dalam menemukan kata-kata, sulit mengatur atau merencanakan, 
kehilangan kemampuan mengenali lingkungan, tidak mampu menyampaikan 
pendapat (Alzheimer Society, 2014). 
 Salah satu cara agar dapat memelihara fungsi kognitif pada lansia yang 
mengalami gangguan kognitif yaitu dengan cara memberikan aktivitas fisik, 
dimana aktivitas tersebut berupa latihan yang membantu menjaga kesehatan 
dan kebugaran pada lansia. Latihan fisik secara terus menerus mempunyai 
keuntungan untuk lansia, yaitu dapat meningkatkan plastisitas otak dan 
pertumbuhan dan kelangsungan hidup sel di otak. Hasil penelitian menunjukan 
bahwa gambaran otak individu yang melakukan latihan fisik dengan intensitas 
sedang dapat meningkatkan volume otak dibagian terpenting seperti memori, 
pengetahuan dan perencanaan yang signifikan dibandingkan individu yang 
tidak aktif. Latihan fisik meningkatkan penyambungan antara bagian otak dan 
memiliki fungsi kognitif yang lebih baik. Hal ini memberikan kesan bahwa sel 
otak yang banyak dan saling terhubung dengan yang lain membantu otak untuk 
berfungsi sangat efektif (Farrow et al., 2013). 
 Ada berbagai macam latihan fisik yang telah terbukti efektif oleh lansia 
seperti latihan keseimbangan, mobilitas, aerobic, stretching dan strengthening 
(Dementia and Geriatric Cognitive Disorder, 2010). Multiple exercise lebih 
baik untuk meningkatkan fungsi kognitif dibandingkan single exercise (Smith 
et al., 2010). Penelitian yang dilakukan oleh Nouchi menunjukan adanya 
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pengaruh pemberian latihan fisik berupa latihan aerobic, stretching dan 
strengthening dapat meningkatkan fungsi kognitf dengan lama pemberian 
latihan selama 4 minggu (Nouchi et al., 2012). Penelitian yang dilakukan 
William mengungkapkan bahwa pemberian latihan berupa aerobic dan 
strengthening pada lansia yang dilakukan selama 6 minggu dapat 
meningkatkan kemampuan berjalan, meningkatkan VO2 max, meningkaatkan 
aliran darah keotak dan meningkatkan fungsi kognitif (Bossers et al ., 2014).  
 Penelitian ini akan dilakukan di Posyandu Lansia Ngudi Sehat 
Colomadu. Posyandu lansia merupakan suatu wadah pelayanan kesehatan 
bersumber daya masyarakat yang dibentuk oleh masyarakat berdasarkan 
inisiatif dan kebutuhan khususnya pada penduduk lansia yang bertujuan untuk 
meningkatkan kualitas kesehatan serta meningkatkan jangkauan pelayanan 
kesehatan lansia di masyarakat. Lansia yang berada di posyandu Ngudi Sehat 
Colomadu memiliki berbagaimacam latar belakang yang berbeda dari segi 
pendidikan, social dan ekonomi. Latar belakang yang bervariasi akan 
mempengaruhi fungsi kognitif pada lansia. Hal ini yang mendasari peneliti 
untuk memberikan intervensi di posyandu Ngudi Sehat Colomadu yang 
bertujuan untuk meningkatkan fungsi kognitif pada lansia di posyandu Ngudi 
Sehat Colomadu. Rumusan masalah pada penelitian ini adalah Apakah ada 
pengaruh pemberian latihan kombinasi terhadap peningkatan fungsi kognitif 
pada lansia di Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
 
2. METODE 
 Jenis penelitian inimenggunakan metode Quasy Experimental. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive Sampling. Sampel yang 
di dapatkan berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi sebanyak 20 orang. 
Pengukuran fungsi kognitif sebelum dan sesudah diberikan latihan kombinasi 
menggunakan Mini Mental State Examination (MMSE). Uji pengaruh 
menggunakan Uji Wilcoxon dengan nilai p value adalah 0,000. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Normalitas 
Uji ini ditujukan untuk menentukan data berdistribusi normal atau 
tidak. Jika subjek kurang dari 30 orang maka menggunakan uji Shapiro-
Wilk.  Hasil uji normalitas pada kelompok perlakuan sebelum dan sesudah 
diberikan kombinasi latihan didapatkan nilai probabilitas P < 0,05 sehingga 
dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi tidak normal. Maka uji SPSS 
yang digunakan adalah uji non parametrik (wilcoxon test). 
3.2 Uji Pengaruh 
Uji pengaruh pre dan post test pada kelompok perlakuan dilakukan 
untuk mengetahui perbedaan fungsi kognitif sebelum dan sesudah diberikan 
latihan kombinasi. Pada uji pengaruh, menggunakan uji wilcoxon Test 
dengan nilai p < 0,05 yang berarti ada pengaruh pemberian kombinasi 
latihan terhadap peningkatan fungsi kognitif. Untuk mengidentifikasikan 
perbedaan antar fungsi kognitif  sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 
menggunakan uji wilcoxon. Hasil uji statistik diperoleh p value adalah 
0,000, maka dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh pemberian latihan 
kombinasi terhadap peningkatan fungsi kognitif. 
3.3 Pembahasan 
Gambaran fungsi kognitif lansia sebelum di berikan latihan di Posyandu 
Ngudi Sehat Colomadu rata-rata mengalami penurunan fungsi kognitif, 
yang di tandai dengan score MMSE di bawah batas normal. Akan tetapi 
walaupun di bawah batas normal namun belum masuk ke kondisi patologis. 
Penurunan fungsi kognitif belum menghambat aktivitas responden sehari-
hari, namun sudah memperlambat dalam melakukan aktivitas seperti 
memerlukan waktu yang lama dalam merecall kembali memori yang sudah 
lama, lupa menyimpan sesuatu, lupa mengenali  keluarga jauh dan kurang 
konsentrasi dalam melakukan aktivitas. 
Pada saat pre test diketahui terdapat 18 orang responden dengan nilai 
MMSE masuk kategori mild dan 2 orang responden masuk kategori 
moderate yang diukur menggunakan MMSE (Mini Mental State 
6 
 
Examination). Setelah diberikan perlakuan menunjukkan bahwa terdapat 18 
orang responden dengan nilai MMSE masuk kategori mild dan 2 orang 
responden masuk kategori QS (Questionably Significant). Adanya 
peningkatan fungsi kognitif sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Bossers (2009) bahwa terdapat peningkatan fungsi kognitif pada lansia 
dengan pemberian kombinasi latihan anatara aerobic dan strengthening 
selama 6 minggu. 
Latihan fisik berupa latihan kombinasi yang dilakukan secara teratur 
dan berulang menyebabkan tubuh beradaptasi dengan beban tubuh yang 
diberikan. Dosis latihan yang tepat dapat memberikan manfaat bagi 
kebugaran tubuh dan manfaat untuk kesehatan otak. Menurut Zulkarnain 
(2014) Latihan yang rutin dapat menstimulasi kelenjar endokrin untuk 
mengeluarkan hormon. Salah satu hormon yang di sekresi oleh 
adenohypophysis yaitu hormon pertumbuhan yang akan meningkat ketika 
berolahraga. IGF-1 (Insulin Growth Factor-1) merupakan stimulasi dari 
hormon pertumbuhan yang berfungsi meregulasi perkembangan neuronal, 
sinaptogenesi, plastisitas neural dan respon terhadap kerusakan neuron. 
Hasil penelitian yang dilakukan oleh Agustiningsih (2014) melakukan 
latihan secara teratur selama 12 minggu dapat meningkatkan kadar estrogen 
yang baik untuk perempuan pada masa menopouse. Latihan yang 
menyebabkan otot melepaskan mediator inflamasi interleukin 6 
menstimulasi otak untuk mengeluarkan estrogen untuk menjaga homeostatis 
pertumbuhan dan perkembangan neuron di otak. Latihan yang dilakukan 
secara rutin bukan hanya meningkatkan kadar estrogen namun juga 
meningkatkan kadar BDNF. 
Penelitian yang dilakukan oleh Erickson (2010) dengan pemberian 
latihan aerobic dengan intesitas ringan yang dikombinasi dengan stretching 
dan aerobic dengan intensitas sedang dapat meningkatkan ukuran 
hipoccampus sebesar1,97% dan 2,12%. Pada penelitian ini aerobic dengaan 
intensitas sedang menunjukan persentase peningkatan hipoccampus lebih 
besar dibandingkan intensitas ringan, peningkatan volume hipoccampus 
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berkaitan dengan peningkatan pada BDNF (Brain Devitred Neurotrophin 
Factor). BDNF merupakan neurotropin yang berperan sebagai agen 
pencegah neurodegeneratif (Zulkarnain, 2014). BDNF dapat berfungsi 
menginduksi neurogenesis dan  plastisitas sinaptik sehingga berperan 
penting terhadap proses belajar, berfikir, regulasi mood dan afeksi 
(Ratmawati et al., 2013). Latihan kombinasi merupakan gabungan latihan 
yang dapat menstimulasi otak untuk mengeluarkan estrogen dan 
meningkatkan BDNF yang berguna untuk kelangsungan sel di otak dan 
perbaikan sel otak, disisi lain keluar nya IGF-1 dapat mempercepat proses 
plastisitas otak. Latihan kombinasi merupakan latihan yang cocok untuk 
lansia karena dapat meningkatkan kebugaran fisik dan dapat meningkatkan 
fungsi kognitif sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup lansia. 
3.4 Keterbatasan Penelitian 
Peneliti tidak mengontrol faktor lain yang berpengaruh terhadap 
peningkatan fungsi kognitif, seperti kebiasaan berolahraga, maupun hobi 
yang dapat meningkatkan aktivitas kognitif. 
 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan 
Berdasarkan kajian hasil penelitian dan pembahasan maka kesimpulan 
yang diambil adalah ada pengaruh latihan kombinasi terhadap peningkatan 
fungsi kognitif pada lansia di posyandu ngudi sehat colomadu. 
4.2 Saran 
1. Berdasarkan adanya hasil penelitian dan keterbatasan penelitian 
diharapkan peneliti lain dapat melakukan menambah jumlah 
responden, menambah alat ukur yang digunakan agar hasil penelitian 
lebih valid dan mengkaji latar belakang respondeng yang berhubungan 
dengan fungsi kognitif sehingga diharapkan diperoleh hasil penelitian 
yang lebih mendalam dan variatif. 
8 
 
2. Dapat digunakan sebagai tambahan referensi mengenai permasalahan 
yang berkaitan dengan fungsi kognitif pada usia lanjut dari segi 
fisioterapi. 
3. Lansia diharapkan melakukan latihan atau aktivitas fisik setiap 
harinya dan melakukan kegiataan yang merangsang aktivitas otak 
untuk mencegah terjadinya gangguan fungsi kognitif. 
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